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постановка проблеми та аналіз пуб-
лікацій. Формування готовності студентів до про-
фесійної діяльності є головною метою й результатом 
навчання їх у вищих навчальних закладах. Висо-
кий рівень сучасної техніки й технологій, постійне 
підвищення інтенсивності людської діяльності пот-
ребує відповідної підготовленості самої людини. 
Питання про необхідність застосування заходів для 
зростання професійних знань й комплексної пси-
хофізіологічної готовності до майбутньої трудової 
діяльності, завчасна підготовка молоді до обраної 
професійної діяльності стали предметом пильної 
уваги організаторів виробництва, працівників на-
родної освіти, фахівців фізичного виховання. 
Сучасний ринок праці веде пошук конкурен-
тоспроможних, висококваліфікованих фахівців із 
глибокими професійними вміннями та знаннями, 
стійкою працездатністю, відмінним станом фізич-
ного і психічного здоров’я, які сприяють високій 
продуктивності праці. Безсумнівно, важливою 
передумовою підвищення якості підготовки май-
бутніх фахівців є комп’ютеризація навчального 
процесу. Комп’ютер займає надійне місце в процесі 
підготовки майбутніх вчителів, а з появою Інтерне-
ту він став найліпшим засобом пошуку потрібної 
інформації. Значна частина студентів вищих нав-
чальних закладів набуває спеціальності, пов’язані 
з використанням сучасних інформаційних техно-
логій в навчальному процесі. Разом з цим, науко-
во-технічний прогрес та широке впровадження 
комп’ютерних інформаційних технологій призво-
дить до подальшої інтенсифікації й ускладнення 
процесу навчання у вищому навчальному закладі. 
Обсяг засвоєння інформації, який щорічно збіль-
шується, потребує від студентів великої психічної 
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напруги й фізичних зусиль. Така трансформація 
характеру діяльності не може не відобразитися на 
особливостях адаптаційних процесів і, відповід-
но, стані здоров’я людей, що займаються переваж-
но розумовою працею й проводять багато часу за 
комп’ютером.
Здоров’я великою мірою залежить від взаємин 
людини із середовищем його існування, суспільс-
твом та виробництвом. Виходячи з цього, можна 
зазначити здоров’я також як стан організму люди-
ни, ії фізичних та психічних якостей, що забезпечує 
їй можливість активно жити та працювати в різних 
умовах навколишнього середовища та протистояти 
його несприятливим факторам. 
Для підтримання оптимальних фізичних та 
психічних якостей необхідна постійна рухова ак-
тивність, що насамперед впливає на обмінні про-
цеси в організмі. Фізичне тренування сприяє збе-
реженню здоров’я, підвищує стійкість організму до 
несприятливих факторів навколишнього середови-
ща (радіації, коливань температури, атмосферного 
тиску, зміну кисню в повітрі тощо), збільшує ре-
зервні сили організму, що дозволяють переносити 
більш значні фізичні та психічні навантаження. Все 
це в кінцевому підсумку сприяє високій активності 
людини, подовженню ії творчого життя. 
Зв’язок роботи з науковими програмами. Робо-
та виконана за планом науково-дослідної роботи 
кафедри фізичного виховання Бердянського де-
ржавного педагогічного університету.
Мета роботи — дослідити ефективність занять 
з фізичного виховання студентів спеціальності 
«комп’ютерні технології в управлінні і навчанні» з 
застосуванням індивідуально-програмного забез-
печення занять з урахуванням професійно-при-
кладної фізичної підготовки майбутніх фахівців, 
робота яких пов’язана з комп’ютером.© Писанець І.В., Жосан Т.М., 2009 
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Методика дослідження: теоретичний аналіз 
науково-методичної літератури, аналіз резуль-
татів медичного обстеження студентів двох груп 
спеціальності «комп’ютерні технології в управ-
лінні і навчанні», анкетування студентів цієї ж 
спеціальності. 
Результати дослідження та їх обговорення. 
Безперечно, що фізкультурні заняття, позитивно 
впливаючи на людину, підвищують ефективність ії 
праці. Разом з цим, слід зазначити, що більше двох 
третин населення не займається фізкультурою сис-
тематично (брак вільного часу, віддаленість спор-
тивних баз від місця мешкання, відсутність звички 
до занять, лінь). Є ще одна важлива причина, що 
заважає розвиткові фізичної активності людей — 
відсутність знань та вмінь займатися.
Фізична культура у вищому навчальному за-
кладі як навчальна дисципліна є важливим ком-
понентом цілісного розвитку особистості. Як 
складова частина загальної культури і професій-
ної підготовки студента, фізична культура входить 
обов’язковим розділом в гуманітарний компонент 
освіти, значимість якого виявляється через гар-
монізацію духовних і фізичних сил, формування 
таких загальнолюдських цінностей, як здоров’я, 
фізичний і психологічний добробут. Свої освітні 
і розвиваючі функції фізична культура найбільш 
повно здійснює в цілеспрямованому педагогічному 
процесі фізичного виховання. Фізичне виховання 
запроваджується у загально-підготовчому, спор-
тивному, професійно-прикладному, оздоровчо-
рекреативному, лікувальному напрямках. 
Принцип органічного зв’язку фізичного вихо-
вання з практикою трудової діяльності найбільш 
конкретно втілюється у професійно-прикладній фі-
зичній підготовці (ППФП). Професійно-прикладна 
фізична підготовка являє собою педагогічно спрямо-
ваний процес забезпечення спеціалізованої фізичної 
підготованості до вибраної професійної діяльності.
Час, витрачений на освоєння сучасних прак-
тичних професій, та досягнення професійної май-
стерності в них продовжують залежати від рівня 
функціональних можливостей організму, що мають 
природну основу, від міри розвитку фізичних здіб-
ностей індивіда, різноманітності та досконалості 
набутих ним рухових умінь та навичок. Впровад-
ження професійно-прикладної фізичної підготовки 
у практику фізичного виховання студентів вищих 
навчальних закладів педагогічного профілю, зокре-
ма спеціальностей комп’ютерного напряму, створює 
передумови для скорочення строків професійної 
адаптації, підвищення професійної майстерності, 
досягнення високої професійної працездатності й 
продуктивності праці. Професійно-прикладний на-
прямок сприяє використанню засобів фізичного ви-
ховання в системі наукової організації праці. Основ-
на спрямованість ППФП — розвиток і підтримка на 
оптимальному рівні тих психічних і фізичних якос-
тей людини, до яких пред’являє підвищені вимоги 
конкретна професійна діяльність; набуття функціо-
нальної стійкості організму до умов цієї діяльності; 
формування прикладних рухових навичок, зважаю-
чи на особливі зовнішні умови праці [1, 2, 4].
У попередніх дослідженнях ми наводили ре-
зультати обслідування школярів Бердянською місь-
кою поліклінікою, коли приблизно у 57% школярів, 
майбутніх студентів вузів, були виявлені випад-
ки ендокринної, ортопедичної патології, розладу 
зору [7]. Аналіз науково-методичної літератури по-
казав, що рівень здоров’я знижується і у студентів. 
Специфіка навчання студентів ВнЗ педагогічного 
профілю на сучасному етапі пов’язана з інтенсив-
ним використанням комп’ютерних технологій, які 
впливають на здоров’я студентів: шум, специфічні 
умови роботи органів зору, гіподинамія, інформа-
ційне навантаження, стрес, електромагнітні поля. 
Проведений аналіз результатів медичного огляду 
студентів двох груп спеціальності «комп’ютерні 
технології в управлінні і навчанні» Бердянського 
педагогічного університету виявив, що найбільш 
характерними є захворювання центральної нерво-
вої системи, системи кровообігу, опорно-рухового 
апарату, органів зору.
Результати анкетування студентів цієї ж спе-
ціальності показали, що кількість студентів першого 
курсу, які працюють за комп’ютером більше 40 го-
дин на тиждень, збільшується вдвічі до п’ятого кур-
су. Понад 50% студентів відзначають несприятливі 
симптоми після 3—4 годин роботи за комп’ютером, 
а саме стомлення, біль в очах, головну біль, біль у 
спині. Інтенсивність навчального процесу, зокрема 
з дисциплін спеціального блоку навчального плану, 
потребує у студентів багато часу для самостійної ро-
боти. При цьому кількість студентів, що займають-
ся додатково в різних спортивних групах, секціях, 
клубах зменшується майже на 20%. Опитування по-
казало, що 50—60% студентів не знають засобів від-
новлення працездатності і профілактики професій-
но-обумовлених захворювань. 
Зміст і завдання ППФП визначають з ураху-
ванням факторів професійної діяльності і її умов, 
переважно обумовлюючих вимоги до фізичних 
і прикладних сторін підготовки. До таких факторів 
відносять наступні: особливості інформаційного за-
безпечення діяльності, характер головних робочих 
рухів, особливості зовнішніх умов діяльності [6].
Особливості ППФП студентів педагогічного ви-
щого закладу залежать від умов праці вчителя. Пра-
ця вчителя характерна розумовою спрямованістю, 
відсутністю фізичного компоненту, статичним пе-
ренапруженням м’язів спини і кінцівок, перенапру-
женням голосового апарату, поверхневим диханням 
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при тривалому викладі матеріалу в умовах кисневої 
недостатності, одноманітністю рухів. Всі ці компо-
ненти негативно впливають на фізичний стан вчи-
теля і викликають ряд професійних захворювань 
серцево-судинної, дихальної систем організму [5]. 
Одним із факторів, який конкретизує зміст ППФП 
студентів педагогічного навчального закладу є 
динаміка працездатності вчителя, що визначаєть-
ся на основі фіксованих змін психофізіологічних 
показників: частоти серцевих скорочень, величин 
кров’яного тиску, м’язової сили, показників ува-
ги, швидкості зорово-слухо-моторних і психічних 
реакцій. Крім цих показників враховують добові 
коливання працездатності і індивідуальні особли-
вості майбутніх фахівців [7].
Важливою особливістю педагогічної праці є спе-
цифічність об’єкту, на який спрямована педагогіч-
на діяльність вчителя. Успіх цієї діяльності багато в 
чому залежить від взаємовідношень вчителя і учня 
і висуває визначені вимоги до виховних здібностей 
фахівця. Вивчення умов і характеру праці вчите-
ля дозволяє визначити професіограму або перелік 
необхідних прикладних знань, умінь, навичок, фі-
зичних і спеціальних якостей, які забезпечують ус-
пішність професійної підготовки. У професіограмі 
виділено два основні напрямки: педагог — вихова-
тель (необхідні знання, уміння, навички з виховної 
роботи) і рівень психофізичної підготовки [6].
напрямок «педагог-вихователь» передбачає 
поширення конструктивних, організаторських, 
комунікативних, прикладних, гностичних знань, 
умінь, навичок. До конструктивних відносять такі 
здібності, як планування і розробка в загальній сис-
темі виховної роботи різноманітних заходів серед 
учнів і їх батьків. Організаторські здібності перед-
бачають проведення запланованих заходів (турис-
тичні походи, екскурсії і свята). Важливими в роботі 
вчителя є комунікативні властивості такі, як уміння 
налагодити взаємовідношення з учнями, колегами, 
батьками. неабияке значення мають і прикладні на-
вички в плаванні, загартуванні, орієнтуванні на міс-
цевості, складанні комплексів ранкової гімнастики, 
надання першої медичної допомоги. Гностичні здіб-
ності дозволяють вчителю постійно поповнювати 
і відновлювати знання з джерел періодичного друку 
і спеціальної літератури, Інтернету [7].
Психофізична підготовка вчителя передбачає 
акцентований розвиток психофізичних властиво-
стей, які спроможні мобілізувати функціональні 
системи організму і тим самим створити основні 
передумови для успішної професійної діяльності, 
опосередковано проявляючись в цій діяльності та-
кими факторами фізичної працездатності, як стан 
здоров’я, рівень фізичного розвитку, рівень аероб-
ної і анаеробної міцності функціональних систем 
організму, сили і м’язової витривалості [3].
У процесі ППФП паралельно відбувається за-
гальне зміцнення організму і здоров’я людини, 
підвищується рівень його всебічного фізично-
го розвитку розумової і фізичної працездатності, 
удосконалення якостей людини.
Для визначення пріоритетного напрямку пси-
хофізичної підготовки, були враховані такі зміни 
у стані організму людини під впливом негативно 
діючих факторів (розумове і фізичне стомлення, гі-
подинамія і гіпокінезія, статичне напруження м’язів, 
негативне емоційне навантаження) діяльності вчи-
теля, як зниження розумової і фізичної працездат-
ності, погіршення уваги, збільшення часу рухової 
реакції, погіршення координації і влучності рухів, 
зниження властивості зберігати рівновагу [3].
Таким чином, конкретні завдання професійно-
прикладної підготовки студентів вищого навчаль-
ного закладу полягають у підвищенні фізичної пра-
цездатності з урахуванням умов праці, розвиненні 
сили і статичної витривалості м’язів тулубу і кінці-
вок, поліпшенні спритності; вихованні психічних 
якостей (вольових, емоційної стійкості, швидкості 
сприйняття, уваги); формування і удосконалення 
професійно-прикладних умінь і навичок таких, 
як уміння виконувати дихальні вправи, вправи на 
розслаблення м’язів, уміння виконувати прийоми 
самомасажу і аутотренінгу, які сприяють підвищен-
ню стійкості організму до несприятливих впливів 
зовнішнього середовища.
Оскільки педагогічна діяльність ставить особ-
ливі вимоги до стану здоров’я майбутніх вчителів, 
їх фізичної та психічної підготовленості, важливим 
є правильний підхід до розробки навчальної про-
грами з професійної фізичної підготовки фахівців, 
робота яких пов’язана з інтенсивним використан-
ням комп’ютерних технологій. Перш за все слід вра-
ховувати такі показники:
фізичний розвиток, фізична підготовленість;
розумова працездатність;
загальна й статична витривалість;
швидкість реакції;




Фізичне виховання дівчат й юнаків має гендерні 
розходження. У фізичному вихованні дівчат мають 
переважати вправи, спрямовані на розвиток за-
гальної й статичної витривалості, здатності до від-
новлення, статичної стійкості, і вправи, спрямовані 
на зміцнення м’язів спини й черевного пресу, які 
відповідають за здатність підтримки пози. У юнаків 
на першому плані мають бути вправи, відповідаль-
ні за загальну фізичну підготовленість та вправи, 
спрямовані на розвиток дихальної системи і пси-
хофізіологічних якостей: почуття часу, швидкості 
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Основними засобами ППФП є фізичні вправи, 
які відповідають особливостям професійної діяль-
ності і дозволяють використовувати оптимальні 
навантаження, дозувати їх з урахуванням індиві-
дуальних особливостей студентів і досягти біль-
шого ефекту. Професійно-прикладне значення для 
студентів вищого педагогічного закладу мають такі 
види спорту, як плавання, легка атлетика, веслуван-
ня, гімнастика, туризм.
Для визначення пріоритетного режиму рухового 
навантаження, з метою підвищення фізичної працез-
датності, а також виявлення ефективності розроб-
лених навчальних програм ППФП був проведений 
експеримент, в якому прийняли участь 2 групи сту-
дентів І курсу спеціальності «комп’ютерні технології 
в управлінні і навчанні» Бердянського державного 
педагогічного університету (по 15 чоловік у кожній). 
Контингент груп складали студенти порівняно з од-
наковою фізичною підготовленістю, які віднесені за 
станом здоров’я до основної медичної групи. Кожній 
групі біли запропоновані різні програми підвищен-
ня працездатності з урахуванням умов праці.
Програми і методика занять складались з ураху-
ванням існуючих наукових рекомендацій. Для реалі-
зації програм були використані вправи, які сприяють 
розвитку витривалості. Витривалість, як фізична 
якість людини, характеризується сукупністю фізич-
них здібностей, що забезпечують підтримання три-
валої роботи в різних зонах міцності (максимальній, 
субмаксимальній, великій і помірній).
Для проведення експерименту були використані 
вправи великої і помірної міцності, що за своїми 
ознаками відповідають характеру діяльності вчи-
теля. Виконання тривалої роботи в зоні помірних 
навантажень характеризується властивостями ме-
ханізмів аеробного енергозабезпечення і незнач-
ною активізацією анаеробних процесів. 
Програма тренування витривалості студентів 
першої групи передбачала виконання циклічних 
вправ в зоні помірних навантажень, програма трену-
вання другої групи передбачала виконання циклічних 
вправ в зоні великих навантажень. Для порівняльної 
характеристики змін фізичної працездатності були 
використані результати Гарвардського степ-тесту. 
Індекс степ-тесту в другій експериментальній групі 
в середньому підвищився на 15—20% у порівнянні 
з попереднім результатом, в першій групі величина 
індексу збільшилась несуттєво, в середньому на 11—
13%. Результатом застосування програм ППФП було 
поліпшення фізичної підготовленості студентів (біг 
на витривалість, стрибки у довжину), збільшилася 
кількість часу, що виділяється на рухову діяльність. 
Таким чином, тренувальні навантаження великої ін-
тенсивності з більшою мірою сприяють підвищен-
ню працездатності і мають бути рекомендовані для 
впровадження в професійно-прикладну підготовку 
майбутнього фахівця.
Висновки
1. Професійно-прикладна підготовка є одним із 
напрямків фізичного виховання і сприяє зміцнен-
ню здоров’я і активного формування професійно-
значущих функцій студентів вищого педагогічного 
закладу педагогічного профілю.
2. Зміст ППФП вищого педагогічного нав-
чального закладу має специфічну спрямованість, 
визначається вимогами професії вчителя і разом 
з прикладною теоретичною і психофізичною під-
готовкою передбачає розвиток і удосконалення 
прикладних, організаторських, конструктивних, 
комунікативних, гностичних властивостей.
3. Психофізична підготовка студентів спрямо-
вана на удосконалення психічних властивостей лю-
дини (вольових, емоційної стійкості, уваги, швид-
кості сприйняття) і фізичних якостей (сили м’язів, 
статичної витривалості м’язів спини і кінцівок, за-
гальної витривалості, спритності).
4. Використання методики розвитку витрива-
лості в зоні великих навантажень більшою мірою 
сприяє підвищенню працездатності і має бути пріо-
ритетним напрямком у тренувальному процесі сту-
дентів вищого педагогічного закладу.
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В статье рассматриваются вопросы эффективного влияния занятий в виде профессионально-прикладной фи-
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